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Menu escolar

Dilluns Dlmarts Dimecres Dijous

> A ] ! A ] ! A ] ! A ] ! 4]
ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA D’ ENCIAM, ENSALADA FRESCA ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA FRESCA "ECO"
TOMACA | COL LLOMBARDA TOMACA | CEBA DE FULLA VERDA AMB QUINOA TOMACA | CARLOTA — U,
MACARRONS SOPA DE MENUDETS ARROS A LA CUBANA LLENTILLES A LA RIOJANA AMB GALLINETA, CAP DE RAP,
AMB TOMACA, FORMATGE | AMB OU RALLAT | CARLOTA AMB SALSA DE TOMACA AMB VERDURES | XORICO CALAMARS | CLOTXINES
10 ALFABREGA 11 FILET DE PEIX EMPANAT 12 I OU RATLLAT 13 PIZZA 14 BOQUERO AMB TEMPURA
TRUITA D'ESPINACS AMB MAIONESA LLOM ADOBAT A LA PLANXA AMB SALSA DE TOMACA | CALAMARS A LA ROMANA
B U AMB OLI | PIMENTO PERNIL DOLC | FORMATGE LT
FRUITA ECOLOGICA FRUITA
H1457* * H 1,456,9,13* * H 510 * B 1347 * B 14789*
ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA FRESCA ENSALADA FRESCA "ECO" ENSALADA ESPECIAL ENSALADA D'ENCIAM,
TOMACA | COL LLOMBARDA DE FULLA VERDA AMB QUINOA CERAEUET B A LA B0 O ESA AMB ENCIAM, TOMACA, TOMACA | DACSA
CREMA DE CARLOTA SOPA DE PLUJA AMB SALSA DE TOMACA, CEBA, O R B i GUISAT DE CIGRONS
AMB CREILLA | CEBA AMB POLLASTRE | VERDURA CARLOTA | CARN ! AMB CREILLA | SETES
ARROS AL FORN
17 FILE‘I'\;I BDEA f\%ﬁ S&Y 18 HAME[\L;I;GCLFIQEE'S":ALE SL,'A; XII__CL\IXA 19  XOPPED DE TITOT | FORMATGE 20 DA A IR 21 TRUITA AMB CEBA | FAVES
FRUITA ECOLOGICA PANXETA, COSTELLA | BOTIFARRA LACTI
FRUITA FRUITA FRUITA
B i1459* ! H 46,1011 * ! B 134> ! B 13589* ! H 15+
ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA FRESCA ENSALADA D'ENCIAM, ENSALADA FRESCA "ECO" ENSALADA ESPECIAL
TOMACA | CARLOTA DE FULLA VERDA AMB TOMACA | CEBA TOMACA | DACSA LT IS AMB ENCIAM, TOMACA,
FUSILLI CREMA DE LLEGUMS ARROS A LA MILANESA AMB VERDURES | CARABASSA CA'?'E)%L/I*N?'I-%/ESEELAL?TSA'
AMB SALSA DE TOMACA, CEBA AMB BONIATO AMB TOMACA, CARLOTA, Y
| TONYINA PEBRE, CARN | PESOLS PAELLA DE FAVES | CARXOFES
24 25 MANDONGUILLES DE CARN 26 . 27 AMB SALSA DE TOMACA, 28 B POLLAGIRE oo
SORTIT DE COMPANATGE AMB SALSA ESPANYOLA FILET DE PEIX EMPANAT CASOLA MOZZARELLA | SALAMI . :
| FORMATGE : PESOLS | ALLS TENDRES
FRUITA FRUITA ECOLOGICA FRUITA LACT!
FRUITA
> B 134389* < B < B 140913~ * B 1346 < B 1589* v
ENSALADA D’ENCIAM,
TOMACA | COGOMBRE
"GALETS" A LA CARBONARA
AMB FORMATGE, CEBA, BACON
31 I XAMPINYONS
TRUITA FRANCESA
FRUITA
Hi35 B B B B

Al'léexrgens A 1. lactics 2. Cacauets 3. Soja 4. Gluten 5. Ou 6. Api 7. Crustacis 8. Mol-luscos 9. Peix 10. Fruits amb corfa 11. Sulfits 12. Mostassa 13. Sésam 14. Tramussos Colorant alimentari*
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Per portar un estil de vida saludable hem de tindre una
alimentacié equilibrada, en la qual, els diferents tipus de
nutrients tinguen presencia en una determinada quantitat
0 percentage. A continuacion et mostrem un resum de les
proporcins de proteines, carbohidrats i greixos dels aliments
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Aquest mes comentarem les qualitats de... /°

Sabies que la pera és una de les fruites més
consumides? Hi ha moltissims tipus, la conferéncia,
ercolina, blanqueta o d'aigua, llimonera... i a més d'estar
bonissimes aporten moltes vitamines i minerals. Sobretot
si triem pera de temporada, perque a més tenen molt més
sabor!

Les peres, igual que la gran majoria de fruites, esta
composta principalment per aigua per aixo és tan
refrescant. Per ago i pel seu contingut en sucres és un
aliment molt recomanable per a consumir durant I'esport,
d . per a endur-nos-la a una excursié 0 a una caminada i
. prendre-la com a piscolabis durant el cami. A més de tot
aco, té una substancia anomenada levulosa que fan que
siga molt ben tolerada pels diabetics.

Que ens aporten?

Contenen vitamina C, acid folic Vitamines del complex B i
vitamina E, a més és una fruita ideal per a xiquets i
adolescents pel seu contingut en calci i ferro, per la qual
cosa esta fruita constituix una gran font d'enfortiment per
als ossos i globuls rojos.
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Sabies que és un aliment recomanable per
a la diarrea i per al estrenyiment?

Ajuda a combatre el estrenyiment pel seu contingut en
pectines, per la qual cosa per a aconseguir aquest efecte
s'ha de prendre amb pell i afavorix la millora de la diarrea
i de la deshidratacié que esta causa pel seu contingut en
aigua i per contindre tanins, perd en aquest cas haurem
de consumir-la pelada.

Com les conservem a casa?

Per a conservar les seues vitamines es guardaran en un
lloc fresc i resguardat de la llum, que no tinga humitat, per
exemple, en la part menys freda de la nevera. Quan
arribem a casa li llevarem I'embolcall que porten i les
guardarem amb atenci6 per a evitar colps o ruptures que
puguen accelerar el procés de descomposici6. Cal
assegurar-se també d'eliminar possibles peces que
estiguen deteriorades, per a evitar aixi el contagi de la
resta.

Es per aix0 una fruita que no hem de desterrar de la dieta,
i sobretot a la tardor, época en qué podem disfrutar de
totes les seues varietats al complet.

que prendem durant els menjars d'aquest mend.
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